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Summary
Nutrition label – vital information source for consumer risk 
avoidance
This literature review addresses the importance of reading the 
food label which is a simple and fast way for information of 
consumer about a food product. Reading the terms present a 
major interest because the range of food in the market is wide 
and diversifi ed and the ingredients, characteristics of the product, 
its composition, etc. are a fi rst step in making the right decision 
by a consumer.
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Резюме
Этикетки продуктов питания – важный источник 
информации для потребителей во избежание риска
В данном обзоре литературы рассматривается важность 
чтения этикетки, которая является простым и быстрым 
способом информирования потребителей о пищевом 
продукте. Чтение имеет большое значение, потому как 
ассортимент продуктов питания на рынке широк и 
разнообразен, а ингредиенты, характеристики продукта, 
его состав и т.д. являются первым шагом для принятия 
решения покупателем.
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Introducere
Dezvoltarea civilizaţiei umane a dus la sporirea nece-
sităţii de informare exactă a populaţiei privind produsele 
alimentare, iar în acest context au fost efectuate un șir de 
activităţi în domeniul cercetării, analizei, perfecţionării, 
standardizării și legiferării etichetei nutriţionale. Astfel, 
de-a lungul istoriei, au fost observate eforturile unor 
state, instituţii guvernamentale, organizaţii neguver-
namentale, asociaţii etc. depuse cu scopul protecţiei 
consumatorilor. 
Eticheta produselor alimentare este o sursă im-
portantă de informaţie nutriţională pentru consumator. 
Studiile în domeniu demonstrează că persoanele care 
posedă cunoștinţe elementare în domeniul nutriţiei și 
alimentaţiei raţionale pot lua decizii corecte în baza infor-
maţiei expuse pe etichetă. Este important de menţionat 
că anume cunoștinţele privind obiceiurile alimentare 
sănătoase oferă un suport important pentru citirea și 
interpretarea corectă a datelor de pe eticheta nutriţio-
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nală. Astfel, rezultatele cercetărilor internaţionale 
demonstrează că informaţia ce se conţine pe eticheta 
produselor alimentare ar putea fi o metodă rentabilă 
de comunicare cu populaţia, deoarece aceasta apare 
la punctul de vânzare pentru cele mai multe alimente 
ambalate [1].
Conform unui studiu de anvergură publicat în 
Journal of the American Dietetic Association, consu-
matorii nu citesc cu atenţie etichetele produselor 
alimentare pe care sunt gata să le achiziţioneze. 
În acest caz sporește probabilitatea de a consuma 
produse nerecomandate și în consecinţă crește 
riscul de dezvoltare a unor obiceiuri alimentare 
nesănătoase [2-5].
Potrivit definiţiei elaborate de Comitetul pentru 
etichetarea bunurilor alimentare din cadrul Comisiei 
Codex Alimentarius, care își desfășoară activitatea 
sub egida FAO/OMS, etichetarea reprezintă ”totali-
tatea fișelor, mărcilor, imaginilor sau a altor materiale 
descriptive scrise, imprimate, ștanţate, gravate sau 
aplicate pe ambalajul mărfii alimentare sau alătura-
te ei” [6]. Astfel, eticheta nutriţională nu trebuie să 
descrie sau să prezinte produsul într-un mod fals, în-
șelător sau susceptibil și să creeze o impresie eronată 
cu privire la caracteristicile produsului alimentar. 
Aceasta are scopul de a informa în mod complet, 
precis, corect și fără a induce în eroare consumatorul 
[7]. În rezultat, consumatorul are posibilitatea de a 
alege alimentele în funcţie de exigenţele sale și de 
a cunoaște riscurile la care se expune în cazul con-
sumului unui produs nerecomandat. 
Materiale și metode
Au fost supuse analizei datele literaturii de spe-
cialitate privind menţiunile prezentate pe eticheta 
produselor alimentare. În acest context, a fost efec-
tuat un studiu retrospectiv al cercetărilor desfășurate 
la nivel internaţional, în perioada 2008–2015, cu 
scopul de a identifica impactul unor aditivi alimentari 
asupra stării de sănătate a consumatorului. Au fost 
utilizate următoarele metode: istorică, bibliografică, 
analitică și comparativă.
Rezultate și discuţii
Citirea corectă a listei cu ingrediente, inclusiv 
aditivi alimentari care se conţin într-un produs, 
are o importanţă majoră pentru prevenirea bolilor 
legate de nutriţie. Astfel, cu cât mai puţin rafinat 
sau prelucrat este un produs alimentar pe care îl 
consumăm, cu atât este mai sănătos, deoarece nu 
conţine aditivi organoleptici (coloranţi, edulcoranţi 
etc.), aditivi conservanţi (antioxidanţi, antibiotice, 
etc.) și aditivi nutriţionali (aminoacizi, vitamine, 
minerale) sintetici.
La achiziţionarea produselor alimentare este 
important să se acorde atenţie la prezenţa coloran-
ţilor care se indică în mod obligatoriu pe eticheta 
nutriţională. Coloranţii sunt substanţe care adaugă 
sau redau culoare produselor alimentare și includ 
componente naturale ale produselor alimentare 
sau alte substanţe naturale care nu sunt, de regulă, 
consumate ca produse alimentare de sine stătătoa-
re și care nu sunt de obicei utilizate ca ingrediente 
caracteristice în alimentaţie [8]. 
De obicei, colorarea produselor alimentare se 
poate realiza prin trei modalităţi: 
1) folosirea unor materii prime colorate: legu-
me și fructe colorate sau sucurile lor, gălbenuș de 
ou, cacao, cafea etc.; 
2) utilizarea coloranţilor naturali extrași din 
alimente: carotenoizi, xantofile, roșu de sfeclă etc.;
3) adăugarea unor coloranţi sintetizaţi din 
materii prime nealimentare. 
Potrivit Centrului pentru Știinţa în Interes Pu-
blic, producătorii din întreaga lume utilizează anual 
circa șapte milioane de coloranţi sintetici, printre 
care: coloranţi galbeni (E104 – quinolina; E110 – gal-
ben Sunset; E 127 – eritrozina etc.); coloranţi albaștri 
(E131 – albastru Patent; E132 – indigotina; E133 – 
albastru Brilliant etc.). Studiile în domeniu demon-
strează că un consum zilnic de produse alimentare 
ce conţin coloranţi artificiali poate genera apariţia 
reacţiilor alergice, a astmului bronșic, a oboselii etc. 
De cele mai multe ori, coloranţii sunt utilizaţi pentru 
fabricarea băuturilor alcoolice și nealcoolice, a pro-
duselor de patiserie, a bomboanelor, cocktailurilor 
și iaurturilor aromate ș.a. [10]. De exemplu, coloran-
tul alimentar galben – tartrazina (E102) – prezent 
în dulciuri, produse de patiserie și băuturi poate 
cauza numeroase pericole pentru sănătate: alergii, 
anomalii cromozomiale, comportament agresiv etc. 
Din aceste motive, se recomandă alegerea produ-
selor alimentare pe ale căror etichetă este indicată 
prezenţa coloranţilor fabricaţi din surse naturale 
provenite din morcovi, ţelină, spanac, dovleac, fructe 
de pădure etc. [11-13].
De asemenea, unele alimente pot conţine 
amestecuri care imită aromele naturale. Potenţatorii 
de aromă sunt substanţe care ameliorează gustul 
și/sau mirosul existent al unui produs alimentar [8]. 
Aproape toate alimentele pot fi aromatizate în mod 
direct sau indirect (în momentul consumului, de 
către consumator). La ora actuală se cunosc mai mult 
de 2000 de substanţe sintetice cu rol aromatizant 
care se găsesc în natură și peste 3000 de substanţe 
care nu se găsesc ca atare în natură, iar numărul 
acestora este într-o continuă creștere [14]. 
Comitetul de experţi FAO/OMS propune clasi-
ficarea substanţelor de aromatizare în următoarele 
grupe[6]: 
• sintetice, care nu se găsesc în natură; 
• naturale; 
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• condimente; 
• plante de condimentare și substanţe derivate 
din acestea; 
• substanţe de aromă obţinute din materii prime 
naturale; 
• substanţe sintetice echivalente.
Spre exemplu, monoglutamatul de sodiu (E621) 
face parte din aromatizanţii sintetici și se utilizează 
în sosuri, semipreparate de carne, gustări, ameste-
curi de condimente etc. Studiile internaţionale au 
demonstrat că E621 poate duce la apariţia „sindro-
mului restaurantului chinezesc”, generând arsuri 
esofagiene, dureri în zona cordului, transpiraţie, 
greţuri și vomă. De asemenea, s-a observat că acest 
aromatizant poate fi responsabil de dezvoltarea 
obezităţii în rândul populaţiei datorită utilizării lui în 
produsele de tip fast-food. Astfel, pentru a preveni 
apariţia bolilor cauzate de consumul excesiv al pro-
duselor alimentare ce conţin aromatizanţi artificiali, 
se recomandă selectarea produselor eticheta cărora 
indică prezenţa aromatizanţilor naturali, cum ar fi 
arome bazate pe tincturi, uleiuri volatile, extracte 
din fructe, ierburi, rădăcini etc. [15, 16].
Conservanţii reprezintă substanţe care prelun-
gesc durata de stabilitate la depozitarea produselor 
alimentare prin protejarea acestora împotriva dete-
riorării cauzate de microorganisme și/sau care previn 
creșterea microorganismelor saprofite de alterare a 
alimentelor (mucegaiuri, bacterii, drojdii), precum și 
a microorganismelor patogene pentru om. 
Antioxidanţii sunt substanţe care prelungesc 
durata de stabilitate la depozitarea produselor 
alimentare prin protejarea acestora împotriva dete-
riorării cauzate de oxidare [8]. Antioxidanţii și conser-
vanţii sintetici utilizaţi în scopul protecţiei produselor 
alimentare sunt de natură fenolică: sorbaţi, benzoaţi 
și p-hidrobenzoaţi. Astfel, de exemplu, cercetătorii 
Universităţii Southampton au descoperit că sănă-
tatea copiilor poate fi pusă în pericol de consumul 
alimentelor prelucrate care au în compoziţia lor 
benzoatul de sodiu (E 211). De asemenea, rezultatele 
studiilor internaţionale demonstrează că, în combi-
naţie cu alţi aditivi alimentari, benzoatul de sodiu 
produce hiperactivitate și lipsă de concentrare la 
copii. În general, benzoatul de sodiu este sigur de a fi 
consumat în doze mici, dar nu ar trebui să fie combi-
nat cu acidul ascorbic, cunoscut sub numele de acid 
citric sau vitamina C, deoarece acest lucru va dezvolta 
o substanţă cancerigenă – benzenul. Se consideră că 
acest cancerigen poate provoca moartea celulelor, 
deteriorarea mitocondriilor, deteriorarea ADN-ului, 
precum și leucemia [17].
Este important de a acorda atenţie menţiunii de 
pe eticheta nutriţională care indică prezenţa îndulci-
torilor din alimente. Îndulcitorii reprezintă substan-
ţele utilizate pentru a da un gust dulce produselor 
alimentare sau utilizate pentru îndulcitorii de masă 
[8]. În general, îndulcitorii se clasifică în: îndulcitori 
cu putere mare de îndulcire (zaharina și sărurile sale; 
acidul ciclamic și sărurile sale; aspartamul; acesulf-
amul K; neohesperidina DC; taumatina); îndulcitori 
cu putere mică de îndulcire (xilitolul, maltitolul, lac-
titolul, isomaltul, sorbitolul, manitolul) [18]. 
Acidul ciclamic (E952) este utilizat la fabri-
carea băuturilor răcoritoare, a produselor lactate 
dulci (iaurt cu fructe, lapte cu cacao, frișcă etc.), a 
sosurilor, gumei de mestecat etc. Potrivit studiilor 
în domeniu, E952 poate cauza migrene; leziuni ale 
ficatului, pancreasului și rinichilor; iritaţii ale pielii etc. 
[19]. Aspartamul (E951) are un potenţial de îndulcire 
de 180-200 de ori mai mare decât zahărul. Este un 
îndulcitor excelent pentru produse deshidratate (bă-
uturi sub formă de pulberi, tablete pentru îndulcire 
etc.). De obicei, se utilizează la fabricarea băuturilor 
răcoritoare, a gumei de mestecat etc. Aspartamul 
poate afecta rinichii, sistemul digestiv, vasele de 
sânge, ficatul, pancreasul și sistemul nervos central. 
Reacţiile adverse pot fi: durerile de cap, ameţeală, 
spasm muscular, depresie, oboseală, irascibilitate, 
probleme de vedere, pierderi de memorie, dureri ale 
articulaţiilor, respiraţie greoaie [20]. Maltitolul (E965) 
se folosește în industria alimentară în panificaţie, la 
fabricarea dulciurilor, în deserturi pe bază de fructe, 
cereale pentru micul dejun etc. Studiile în domeniu 
arată că un consum excesiv al acestui aditiv alimentar 
poate cauza diaree, dureri abdominale, probleme de 
flatulenţă etc. [21, 22]. În acest context, se recomandă 
alegerea produselor alimentare ale căror etichetă 
nutriţională indică prezenţa îndulcitorilor naturali, 
precum mierea, nectarul de agave, melasa, siropul 
de ștevie etc.
Concluzii
1. Eticheta nutriţională reprezintă prima și 
una dintre cele mai importante surse de informare 
a consumatorului privind caracteristica produsului 
alimentar, precum și riscurile la care acesta se expune 
în cazul consumului unui produs.
2. Această revistă a literaturii descrie unele 
particularităţi ale menţiunilor prezentate pe eti-
cheta produselor alimentare ce pot servi în calitate 
de instrument de prevenire și reducere a riscurilor 
pentru sănătatea consumatorului survenite în urma 
consumului zilnic de produse nerecomandate.
3. Studiile efectuate demonstrează că utilizarea 
îndelungată a produselor alimentare care au în com-
poziţia lor aditivi alimentari obţinuţi pe cale sintetică 
supune organismul la un adevărat „bombardament” 
chimic, cu afectarea organelor interne. În acest con-
text, se recomandă selectarea produselor alimentare 
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ale căror etichetă nutriţională indică prezenţa aditi-
vilor alimentari naturali.
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